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Abstract 
The purpose of the present study was to compare the effectiveness of cognitive 

emotion regulation strategies training (CER) in comparison with emotional 

behavioral regulation strategies training (BER) in reducing the test anxiety level 

of teacher-students of Farhangian University. The research design of this study 

was a true experiment. The statistical population included all the undergraduate 

teacher-students of Farhangian University of Tehran province; a sample of 400 

people voluntarily answered the research questionnaire online. The criterion for 

entering the research was an exam score above 20 (as a person with severe exam 

anxiety); based on this, 80 people were separated from the people. The criterion 

for leaving the study was absence of more than two sessions during the training 

period and failure to answer more than 5 questions of the questionnaire. Finally, 

36 people were voluntarily selected to cooperate in the research, and after random 

assignment in the groups, these people were invited to carry out the training in the 

experimental groups, in 10 sessions of 150 minutes. There were 23 girls (63.88%) 

and 13 boys (36.11%). In order to collect data, Sarason's test anxiety questionnaire 

(Sarason, 1957) was used. Covariance analysis was used to analyze the collected 

data. The results of this research indicated that the test anxiety level of participants 

in both CER and BER groups had decreased in the post-test and follow-up phase 

compared to the pre-test phase. In addition, training on the cognitive emotion 

regulation strategies in the result stage has a greater reduction compared to 

training on behavioral emotion regulation strategies. 
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behavioral emotion regulation strategies (BER) 
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Introduction 
Test anxiety is an emotional reaction that occurs before and during the 

test. According to Sarason (1957), test anxiety is a type of mental self-

occupation characterized by self-deprecation and doubt about one's 

abilities, and often leads to negative cognitive evaluation, lack of 

concentration, adverse physiological reactions, and a drop in academic 

achievement (Putwain et al., 2021). According to Clark and Beck 

(2012), test anxiety has three cognitive, emotional, and behavioral 

components. The results of the previous researches indicate that 

cognitive and behavioral therapies are effective in the treatment of 

anxiety disorders, and since test anxiety is classified as a form of 

generalized anxiety, cognitive and behavioral therapies are also the 

main solutions for this type of anxiety (Krispenz et al., 2019). 

According to Kraaij & Garnefski (2019), the strategies used by people 

in dealing with anxiety and stress can be divided into two main 

categories: cognitive strategies and behavioral strategies. Based on the 

theoretical model of Garnefski et al. (2007), cognitive emotion 

regulation strategies consist of nine strategies, which are divided into 

two categories: adaptive and non-adaptive. 

Research Question(s) 
The present study seeks to answer whether teaching cognitive strategies 

is more effective than teaching behavioral strategies in reducing test 

anxiety among university students. 

Literature Review 
Despite numerous researches on cognitive and behavioral methods as 

well as the combination of these two –the cognitive-behavioral 

approach, one of the main questions of researchers in this field is still 

the effectiveness of behavioral treatments compared to cognitive 

treatments (Putwain & von der Embse, 2020). More precisely, 

determining the relative effectiveness of behavioral and cognitive 

therapies in the treatment of various types of anxiety disorders, 

including test anxiety, is still one of the questions that researchers seek 

to answer. The aim of the present study was to compare the 

effectiveness of teaching cognitive emotion regulation strategies (CER) 

in comparison with teaching behavioral emotion regulation strategies 

(BER) in reducing the test anxiety of students and teachers of 

Farhangian University. 
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Methodology 
The research design of this study was a true experiment. The statistical 

population included all the undergraduate teacher-students of 

Farhangian University of Tehran province; a sample of 400 people 

voluntarily answered the research questionnaire online. The criterion 

for entering the research was an exam score above 20 (as a person with 

severe exam anxiety); based on this, 80 people were separated from the 

people. The criterion for leaving the study was absence of more than 

two sessions during the training period and failure to answer more than 

5 questions of the questionnaire. Finally, 36 people were voluntarily 

selected to cooperate in the research, and after random assignment in 

the groups, these people were invited to carry out the training in the 

experimental groups, in 10 sessions of 150 minutes. There were 23 girls 

(63.88%) and 13 boys (36.11%). In order to collect data, Sarason's test 

anxiety questionnaire (Sarason, 1957) was used. Covariance analysis 

was used to analyze the collected data. 

Results 
Descriptive statistics showed that the test anxiety scores of the 

participants in both CER and BER groups have decreased in the post-

test and follow-up phase compared to the pre-test phase. In addition, 

training based on cognitive emotion regulation has decreased more in 

the follow-up phase compared to training based on behavioral emotion. 

Univariate covariance analysis was used to check the statistical 

significance of the differences. In order to control the effect of the pre-

test, it was included in the study as a covariate. The results of this 

research indicated that the test anxiety of the participants in both CER 

and BER groups had decreased in the post-test and follow-up phase 

compared to the pre-test phase. In addition, the training of cognitive 

emotion regulation strategies has decreased more in the follow-up 

phase compared to the training of behavioral emotion regulation 

strategies. 

Discussion 
As the first explanation of the results obtained in this research, it should 

be said that behavioral therapies have been successful in reducing 

individuals’ self-reported anxiety through reducing automatic arousal, 

but often failed in improving individuals’ performance indicators. 

Cognitive therapies to reduce the test anxiety component have been 
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successful in reducing self-reported anxiety. Of course, cognitive 

therapies have sometimes been successful in improving the academic 

performance of students with test anxiety. However, success in 

improving academic performance has not been a consistent outcome of 

these treatments (Dendato & Diener, 1986). 

The control-value theory can explain our research results. One of the 

main assumptions of this theory, which is in line with other 

contemporary theories of emotions, is that cognitive and motivational 

components are integral parts of emotions. Based on this assumption, 

emotions are related directly and reciprocally to their cognitive and 

motivational antecedents and consequences. The two cognitive and 

motivational components are the main points of this theory to explain 

how emotions are formed. According to the value-control theory, the 

most important and in a way the closest antecedents of success emotions 

are the individual and situational components of evaluating the 

emotion-provoking situation. From the educational point of view, the 

person's assessment of the emotion-provoking situation is very 

important, because this assessment is able to moderate the impact of 

situational factors and be used as the goal of emotional interventions in 

order to regulate emotions as best as possible. 
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 چکیده
 یبا آموزش راهبردها اسیدر ق جانیه یشناخت میتنظ یآموزش راهبردها یاثربخش سهیهدف پژوهش حاضر مقا

 رداستفادهموبود. طرح پژوهش  انیدانشجومعلمان دانشگاه فرهنگ آزموندر کاهش اضطراب  جانیه یرفتار میتنظ
-جودانش هیشامل کل یبا گروه کنترل بود. جامعه آمار آزمونپس -آزمونپیشاز نوع  یشیمطالعه آزما نیدر ا

 صورتبهنفر  400از  متشکل یابود که نمونه 1402استان تهران در سال  انیدانشگاه فرهنگ یمعلمان مقطع کارشناس
پاسخ دادند. ملاک ورود به پژوهش  نیآنلا وهیبه ش موردپژوهش یهادسترس به پرسشنامه وهیداوطلب و به ش

 نیا نیاساس از ب نیکه بر ا؛ ( بوددیاضطراب امتحان شد یفرد دارا عنوانبه) 20 یکسب نمره اضطراب امتحان بالا
در پژوهش انتخاب شدند و پس از  یهمکار یوطلبانه برادا صورتبهنفر  36 تیدرنهاشدند.  کینفر تفک 80افراد 

 یفتارر میتنظ یاآموزش راهبرده، جانیه یشناخت میتنظ یسه گروه آموزش راهبردها در یتصادف ینیگزیجا
در  یشیآزما یهاگروهآموزش دعوت شدند و در  یاجرا یافراد برا نیا، نفر( 12و گروه کنترل )هر گروه  جانیه

 ذکرابلقکردند.  افتیرا در جانیه یو رفتار یشناخت میتنظ یمربوط راهبردها یهاآموزش یاقهیدق 150جلسه  10
ها داده یگردآور منظوربهدرصد( بودند.  11/36نفر پسر ) 13( و صددر 88/63نفر دختر ) 23است که افراد نمونه 

 لیاز روش تحل شدهیگردآور یهاداده لیتحل منظوربه( استفاده شد. 1957از پرسشنامه اضطراب امتحان ساراسون )
 روهگ کنندگان در هر دوشرکت آزموناز آن بود که اضطراب  یپژوهش حاک نیا جیاستفاده شد. نتا انسیکووار

 دایکاهش پ زمونآپیشبا مرحله  سهیدر مقا یریگیآزمون و پدر مرحله پس جانیه یرفتار میو تنظ یشناخت میتنظ
 یدهابا آموزش راهبر سهیدر مقا یریگیدر مرحله پ جانیه یشناخت میتنظ یراهبردهاآموزش  علاوهبهکرده بود. 

ارزش  -کنترل یورتئ یپژوهش بر مبنا نیا یکاربرد حاتیداشته است. از تلو یشتریکاهش ب جانیه یرفتار میتنظ
محور معادل لهسئو م محورجانیه هایتکنیکو  یشناخت یدر معادل راهبردها محوریابیارز هایتکنیکاز  توانیم

 .ادکردی یرفتار یهایاستراتژ

 میتنظ یآموزش راهبردها، (CER) جانیه یشناخت میتنظ یراهبردها، آزموناضطراب  ها:کلیدواژه
 (BER) جانیه یرفتار

 یشناخت میآموزش تنظ؛ آزمونکاهش اضطراب (. 1404. )یمهد، زاده ییوفا، زهرا، جهانبخشاستناد به این مقاله: 
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 مقدمه
اغلب نگران شرکت  انیدرصد از دانشجو 59از آن است که  یحاک شدهانجاممطالعات  جینتا

 یدرصد در مورد امتحان حت 55و  فیدرصد نگران کسب نمرات ضع 66، هستند آزموندر 
 آزموناضطراب (. Ronnel et al., 2024) مضطرب هستند اریآماده باشند بس یخوببهاگر 
خود  یهاییدرباره توانا دیدو تر یانگارکه با خودکم ستا یذهن یخوداشتغال ینوع

 یکیلوژویزیف یهاواکنش، عدم تمرکز، یمنف یشناخت یابیو غالباً به ارز شودیمشخص م
 درواقع. (Putwain et al., 2021) شودیفرد منجر م یلینامطلوب و افت عملکرد تحص

 یآموزان امتحانات را براو دانش انیاست که دانشجو یزانیدهنده منشان آزموناضطراب 
 (.Doğan, 2024) دانندیم دکنندهیخود تهد

و  تیکاهش موفق، نفسمانند کاهش عزت یو اجتماع یگوناگون فرد یمنف یامدهایپ
. (Burcas et al., 2020) هستند آزمونعواقب اضطراب  ازجمله یلیتحص یکاهش کارآمد

رابطه  یلیتحص شرفتیبا پ آزمونه اضطراب نشانگر آن است ک شدهانجاممطالعات  جینتا
 آزمونکه اضطراب  دهدینشان م یمطالعات طول یهاافتهی .(Guo et al., 2024) دارد یمنف
 یقبل یلیتحص شرفتیپ ای یشناخت یهاییپس از کنترل توانا یعملکرد را حت یمنف طوربه
 یطول یهاو پژوهش هالیفراتحل جینتا نیعلاوه بر ا (.Uysal et al., 2024) کندیم ینیبشیپ

از  یسطوح بالاتر آزموناضطراب  یدارا انیواز آن است که دانشج یحاک شدهانجام
را  یمگیو اختلال آس ریاختلال اضطراب فراگ ازجملهعلائم اختلال اضطراب  یهاشاخص

معمولًا  آزموناضطراب  یافراد دارا نیهمچن(. Weems et al., 2010) دهندیماز خود نشان 
 ندهست یاجتماع یایبفو ازجمله یاختلالات اضطراب یبرا یصیتشخ یهاواجد شاخص

(Herzer et al., 2014.)  دارد  زین انیبا سلامت دانشجو یرابطه منف آزموناضطراب
(Putwain et al., 2021 .)ه انجام شد ریاخ یهاسال یکه ط لیفراتحل کی جیبر اساس نتا

عملکرد  یهاشاخص یبا تمام آزموناضطراب  (Von der Embseet et al., 2018) است
 هایامتحاندر  انیو نمرات دانشجو ینمرات ترم نیانگی)مثل م انیدانشجو یلیحصت

، ی)مثل احساس خودکارآمد انیمرتبط با خودپنداره دانشجو یرهایمتغ، استاندارد(
 دارد. یمنف ی( همبستگیلیتحص نفساعتمادبه، نفسعزت

و  یعاطف، یسه جزء شناخت یدارا آزمون( اضطراب 2012) Clark and Beckنظر  طبق
 ثلاًمدر مورد عملکرد خود در امتحان ) یشامل نگران ینگران ای یاست. جزء شناخت یرفتار
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 داشتن عملکرد یخود برا ییدر مورد توانا دیترد ایفکر کردن به رد شدن در امتحان و 
 کیولوژیزیو ف یشامل تجارب عاطف آزموناضطراب  ی. جزء عاطفاستمناسب در امتحان( 

 یسفت شدن عضلات و لرزش دست در طول امتحان است. جزء رفتار، فرد همچون تنش
 Ugwuanyi) است یکاراجتناب و اهمال، مطالعه فیضع یهاشامل مهارت آزموناضطراب 

et al., 2020). 

 پیشینه پژوهش
کاهش ، یلیافت عملکرد تحص ازجمله یمخرب یاامدهیبا پ آزموناضطراب  نکهیبا توجه به ا

 هایروشکه به  یهمراه است پرداختن به مطالعات هاآننفس و عزت انیدانشجو یبازده
 ییاساشن قیاز طر ترقیدق انیاست. به ب تیحائز اهم پردازندیم آزمونمقابله افراد با اضطراب 

ه و کمک ب انیدر دانشجو آزمونو درمان اضطراب  یریشگیبه پ توانیموارد است که م نیا
 Bischofsberger et)بود  دواریخود ام یهاییاز توانا شتریدر جهت استفاده هر چه ب هاآن

al., 2021). 
در  یو رفتار یشناخت یهااز آن است که درمان یانجام شده حاک یهاپژوهش جینتا

و ، (Pavlova et al., 2024ی )اختلال اضطراب اجتماع ازجمله یدرمان اختلالات اضطراب
 آزموناضطراب  ازآنجاکههستند.  مؤثر (Malivoire et al., 2024) ریاختلال اضطراب فراگ

 یراهکارها یو رفتار یشناخت یهادرمان شودیم یبنددسته ریفراگ طراباض ینوع عنوانبه
 (.Krispenz et al., 2019) روندیبه شمار م زینوع اضطراب ن نیا یاصل

 یکاربرد یسازآرام ای کیستماتیس ییزداتیحساسهمچون  یرفتاردرمان هایروش
درمان  هایروش کهدرحالی دهندمیرا هدف قرار  آزموناضطراب  یعمدتاً علائم جسم

 یباورها و ساختارها وارهطرحبر  یدرمان مبتن ای یجانیه -یمانند درمان عقلان یشناخت
 .دهندمیاصلاح هدف قرار  یرا برا یشناخت

( PMR) یعضلان روندهشیپ یسازمانند آرام ییهاشامل روش یسازآرام هایتکنیک
 یاربردک یسازدارد و آرام تأکیدآرام  هایحالتبه  یابیو دست یکه بر کاهش تنش عضلان

(ARکه بر ا )رضفشیپ نیبر ا یسازآرام هایتکنیکآرامش تمرکز دارد هستند.  جادی 
ست )که هر ا یطیو مح یمرکز یکیولوژیزیف یهاستمیس لاستوارند که اضطراب شامل تعام

که منجر به کاهش اضطراب از  یراتییتغ نیبنابرا؛ (گذارندیم تأثیر یگریبر د هاآناز  کی
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-Montero) قرار دهد تأثیرتحت  زیرا ن گرید کانال دیها شود باکانال نیاز ا یکی قیطر

Marin et al., 2017.) 
 یو بازساز ییشناسا قیاز طر آزمونکاهش اضطراب  یدرمانشناخت هایروش هدف

 یامدهایو پ یریناپذکه در مورد اجتناب ییهاناسازگار )مانند شناخت ایسودار  یهاشناخت
 ,Beck, 1991; Beck et al., 1985; Huberty & Dick) استشکست هستند(  زیآماغراق

از عوامل  یاگسترده فیدرمان ط یبرا یشناخت درمان یکردهایور رسدیبه نظر م (.2006
، گری)عس اند مناسب هستندشده ییشناسا آزموناضطراب  هایمؤلفه عنوانبهکه  یشناخت
و خود  یمنف ابانهیاظهارات خودارز، از سرزنش خود اندعبارتعوامل  نی. ا(1398

 & Doris & Sarason, 1968; Sarason) فیبه وظا ربطیب یهاو پاسخ، زیرآمیتحق

ganzer, 1968; Sarason, 1972 .)یبرا یشناخت یهامؤلفه نیمشخص شده است که ا 
 & Liebert & Morris, 1967; Morrisی )کیولوژیزیف یختگیاز برانگ ترمهم، عملکرد

Liebert, 1969; 1970) آزموناضطراب  یبرا یسنت یدرمان رفتار یکه تمرکز اصل 
کاهش  یهمگپژوهشگران متعددی . باشندی( هستند مکیستماتیس ییزداتی)حساس

 اندافتهی یشناخت یدرمان یهابستهبا استفاده از  آزموندر اضطراب  یتوجهقابل
(Meichenbaum, 1972; Wine, 1971; Sarason, 1975)یاثربخش یبررس ی. تلاش برا 

 .اندافتهیدست ن یقاطع جیبه نتا یدرمان یهابسته نیا یاجزا ینسب
ضطراب در کاهش ا یو رفتار یشناخت هایتکنیک ینحوه اثرگذار نییتب یبندجمع در
 میمقابله و تنظ یزا از راهبردهااسترس یدادهایگفت که افراد در مواجهه با رو دیبا آزمون

 & Kraaij) کنندیخود استفاده م یجانیتجربه ه لیتعد ایجهت اصلاح  یمتفاوت یجانیه

Garnefski, 2019) .ازنظر Kraaij and Garnefski (2019راهبردها )افراد  مورداستفاده ی
 یو راهبردها یشناخت یراهبردها یبه دو دسته اصل توانیدر تقابل با اضطراب و استرس را م

 میتنظ ی( راهبردها2007و همکاران ) Garnefski ینمود. بر اساس مدل نظر میتقس یرفتار
یم میتقس یرانطباقیو غ یکه به دو دسته انطباق دراهبرد هستنمشتمل بر نه  جانیه یشناخت
 یزیآمتیموفق صورتبهکه  دهندیبه افراد امکان م جانیه میتنظ یانطباق ی. راهبردهاشوند

نوع از ت ریپذبه استفاده انعطاف ازین یانطباق جانیه میخود عمل کنند. تنظ طیدر مح
دارد.  رشیو پذ یجانیه یآگاه دمانن ییربنایز یهاو مهارت یجانیمختلف ه یراهبردها
 دادیرو رشیراهبرد بر پذ نی: ارشیاز: پذ اندعبارت جانیه یشناخت میتنظ یانطباق یراهبردها
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 یابلهراهبرد مقا کی رشیداده است دلالت دارد. پذ یاز آنچه رو یریگو تجربه تلخ و کناره
با  یو حرمت خود و رابطه منف ینیبخوش زانیبا م یاکنندهلیاست که رابطه مثبت و تعد

 عیراهبرد عبارت است از فکر کردن درباره وقا نیاضطراب دارد. تمرکز مجدد مثبت: ا زانیم
 یکه برا ییها: تفکر درباره برنامهیزیر. تمرکز مجدد بر برنامهیمنف عیوقا یجابهمثبت 

. دهدیم رییرا تغ هاتیوقعکه م یطرح یتفکر رو ایاست و  ازیموردنمداخله در اتفاقات 
اتفاقات  نیا کهنیاو اتفاقات فکر کردن به  عیبه وقا دنیمثبت بخش یمجدد مثبت: معنا یابیارز

: به یمارشتیاهماتفاق. کم کیمثبت  یهاجنبه یجستجو ایکنند و  تریفرد را قو توانندیم
 ریبا سا سهیدر مقا هاآن تیبر نسب تأکید ایو  دادهایجلوه دادن رو تیاهمکمتفکر درباره 

از:  اندعبارت جانیه میتنظ یشناخت یرانطباقیغ ی. راهبردهاکندیاشاره م دادهایرو
: نحوه یگرسرزنشگریتلخ دانستن. د اتی: خود را مسئول و مقصر تجربیخودسرزنشگر

 هستند.، اده استشما رخ د یکه برا یمسئول و مقصر اتفاق بد گرانید نکهیبر ا یمبتن یتفکر
اتفاق  نیاتفاق رخ داده چقدر وحشتناک بوده و ا کهنی: فکر کردن به ایزپنداریآمفاجعه

: تفکر مداوم راجع ی. نشخوار فکردهدیرخ م یهر کس یاست که در زندگ یزیچ نیبدتر
 نیر عد طیاصلاح مح یبدون اقدام برا ندیبه احساسات و تفکرات همراه با اتفاق ناخوشا

اما در  کندیکمک م زایدگیتن طیمؤثر با شرا مقابلهبه  یر تا حدنحوه تفک نیکه ا یحال
که به  یجانیه میتنظ یمرتبط است. افراد بسته به حوادث و راهبردها یسطوح بالا با افسردگ

 Kraaij and زعمبه. دهندیپاسخ م یمتفاوت یهازا به شکلاسترس عیبه وقا برندیکار م

Garnefski (2019تنظ )پرت کردن حواس یتلاش برا اسیرمقیپنج ز جانیه یرفتار می 
 نهبرخورد فعالا؛ (گرید یانجام کارها لهیوسبه هاجانیه ی)اشاره به پرت کردن حواس از رو

 یاجتماع تیجلب حما یتلاش برا؛ زا(استرس دادیمقابله با رو ی)اشاره به رفتار فعال فرد برا
ا مقابله ب یو مشورت برا تیخواست حماو در هاجانیهفعالانه  یگذار)اشاره به اشتراک

 زیچچیهکه  یگرفتن و رفتار کردن به شکل دهی)اشاره به ناد گرفتن دهیناد؛ زا(استرس دادیرو
خود از  دنی)اشاره به عقب کش یریگو کناره؛ زا(استرس دادیمقابله با رو منظوربهرخ نداده 

 گرددی( را شامل مزاساستر طیکنار آمدن با شرا منظوربه یو ارتباطات اجتماع هاتیموقع
. بر سنجدیناگوار م یدادهایو رو عیرا در پاسخ به وقا یمقابله رفتار ندیفرا کیکه هرکدام 

برخورد فعالانه و ، پرت کردن حواس یتلاش برا یهااسیرمقیز یپژوهش اتیاساس ادب
 یزا معرفاسترس عیوقا تیریعمدتاً مثبت مد یهاراه یاجتماع تیجلب حما یتلاش برا
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زا استرس عیوقا تیریمد یمنف یهاگرفتن راه دهیو ناد یریگدر مقابل کناره؛ اندشده
 تیجلب حما یبرخورد فعالانه و تلاش برا، پرت کردن حواس یاند. تلاش براذکرشده

 کنترل، نموده میمطلوب تنظ یاوهیرا به ش جانشانیتا ه کندیبه افراد کمک م یاجتماع
خاطر  ننایآنان اطم یبرا یاجتماع تیو در مورد داشتن حما ندبر خود داشته باش یشتریب
تا فرد از  شوندیگرفتن موجب م دهیو ناد یریگکناره، نکهی. ضمن ادینمایفراهم م یشتریب

فرد و  یآورکه منجر به کاهش تاب دینما زیو مقابله با آن پره زااسترس طیبا شرا ییارویرو
اند که صورت گرفته نشان داده یهاپژوهشگردد. یم یو افسردگ یشانیپر شیافزا یحت

 یو اضطراب را در افراد یعلائم افسردگ توانندیگرفتن م دهیو ناد یریگکناره یراهبردها
 .دینما ینیبشیاند پزا روبرو بودهاسترس طیکه با شرا

ته دو دس نیا بیو ترک یو رفتار یشناخت هایروشمتعدد در مورد  یهاوجود پژوهش با
محققان  یاصل سؤالاتاز  یکیکماکان  یرفتار-یشناخت کردیدر قالب رو یدرمان هایروش

 & Putwainاست ) یشناخت یهانسبت به درمان یرفتار یهادرمان یاثربخش نهیزم نیدر ا

von der Embse, 2020 نییتع ترقیدق انی(. به ب1402؛ شریفی درآمدی و قاسم پور؛ 
 یدر درمان انواع مختلف اختلالات اضطراب یو شناخت یرفتار یهادرمان ینسب یخشاثرب

 ییپاسخگو یاست که پژوهشگران در پ سؤالاتی ازجملهکماکان  آزموناضطراب  ازجمله
و  یاررفت-یشناخت یهادرمان سهیکه به مقا لیفراتحل کی مثالعنوانبهبه آن هستند. 

 نیا نیب یتفاوت چی( پرداخته است به هSiev & Chambless, 2007) یسازآرام هایتکنیک
رمان را هنگام د یاحتمال یهااز تفاوت یبرخ لیفراتحل نی. اافتیدست ن GADدو در درمان 

که از  یتعداد مطالعات، حالنیباا. دهدیارائه م یاز درمان شناخت تیاختلال هراس در حما
 یکه شواهد یدیمطالعات جد رسدیکم بود و به نظر م کردندیت میحما یریگجهینت نیا

 یگرید قیتحق چیاند. از آن زمان تاکنون هاز آن زمان به بعد ظاهر شده کنندیرا اضافه م
العات از مط یاریبس کهدرحالیانجام نشده است  یو رفتار یشناخت یهادرمان سهیمقا یبرا

 موردنظر لیفراتحل، نیاست. علاوه بر اانجام شده  یو شناخت یرفتار هایتکنیکبا  دیجد
ها از پژوهش توجهیقابلتعداد  کهدرحالیو اختلال هراس متمرکز شده است  GADتنها بر 

-Montero) اندکرده سهیمقا یاختلالات اضطراب ریرا در سا یو رفتار یاثرات درمان شناخت

Marin et al., 2017). 
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مهم است.  لیمختلف به چند دل یاختلالات اضطراب یها برادرمان ینسب یاثربخش نییتع
 یبهداشت عموم دگاهیدرمان کرد از د خوبیبهاختلال را  کی توانیچگونه م نکهینخست ا

 ثرمؤ طوربهاختلال را  کیاگر بتوان  ترقیدق انیبه ب .(Murray et al., 2015) مهم است
موجود  یهابهتر از درمان توانندیبالقوه م طوربهکه  دیجد یهادرمان هتوسع، درمان کرد

عه درمان کرد در آن صورت توس مؤثر طوربهرا نتوان  یدارد. اگر اختلال تیباشند کمتر اهم
 یدرمان برا کی ینسب یاست. درک اثربخش ترمهم افتهیبهبود  ای دیجد یهادرمان

را  اختلال نیاو چگونه  ایآ نکهیدر مورد ا گیریتصمیمهنگام  انیجودرمانگران و درمان
 ممکن است در درک ینسب یتفاوت در اثربخش، یعلم دگاهیمهم است. از د، درمان کنند

ها نحوه عملکرد درمان نییو در تب شوندیاختلالات م نیکه منجر به ا یانهیزم یندهایفرآ
 .(Cuijpers et al., 2016) باشد دیمف

 یدرماننسبت به شناخت یاست که رفتاردرمان تیموضوع از آن جهت حائز اهم نیا، اًیثان
 یدرمان شناخت، یاست. البته برخلاف درمان رفتار تریاقتصاد درنتیجهتر و درمان ساده

 یامدهایکه با پ یکمک به افراد یبرا یترمتنوع یو کاربردها یریپذممکن است انعطاف
و  یطراب اجتماعاض، نفساعتمادبهاز دست دادن ، هیروح فیع)مانند تض GAD جیرا

 داشته باشد. کنندینرم م وپنجهدست یزا زندگاسترس طی( و با شرایافسردگ
 ایه آاست ک سؤال نیپژوهش حاضر به دنبال پاسخ به ا، توجه به آنچه گفته شد با

در  انیوبه دانشج یرفتار ینسبت به آموزش راهبردها یشناخت یآموزش راهبردها یاثربخش
 تفاوت دارد؟ هاآن آزمونکاهش اضطراب 

 روش
 صورتبهتر افراد نمونه دقیق طوربه؛ پژوهش حاضر تجربی و از نوع کاملًا آزمایشی بود

ه بیشتر ک هرقدرآزمایشی و کنترل جایگزین شدند. این جایگزینی  یهاگروهتصادفی در 
ll, Howeدهد )تحقیق را افزایش می 1مبتنی بر اصل تصادفی بودن انجام شود روایی درونی

(. گروه آزمایشی اول آموزش تنظیم شناختی هیجان را دریافت کردند و گروه 2012
آزمایش دوم آموزش تنظیم رفتاری هیجان را دریافت کردند و گروه کنترل فقط در 

 نآزموپس -آزمونپیششرکت کردند. طرح این پژوهش از نوع  آزمونپسو  آزمونپیش

                                                                                                                                        
1. Internal Validity 
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 بود که از طریق آزمونین مطالعه میزان اضطراب با گروه کنترل بود. متغیر ملاک در ا
گیری شد. جامعه آماری شامل کلیه ( اندازه1975) Sarasonپرسشنامه اضطراب امتحان 

نفر  400متشکل از  یانمونهمعلمان مقطع کارشناسی دانشگاه فرهنگیان بود که -دانشجو
به شیوه آنلاین پاسخ دادند.  موردپژوهش داوطلب و به شیوه دسترس به پرسشنامه صورتبه

فرد دارای اضطراب  عنوانبه) 20ملاک ورود به پژوهش کسب نمره اضطراب امتحان بالای 
نفر تفکیک شدند. ملاک خروج از  80که بر این اساس از بین این افراد ؛ امتحان شدید( بود

 السؤ 5دهی به بیش از پژوهش غیبت بیش از دو جلسه در مدت آموزش و عدم پاسخ
داوطلبانه برای همکاری در پژوهش انتخاب شدند  صورتبهنفر  36 درنهایتپرسشنامه بود. 

، (CERو پس از جایگزینی تصادفی در سه گروه آموزش راهبردهای تنظیم شناختی هیجان )
این افراد ، نفر( 12( و گروه کنترل )هر گروه BERآموزش راهبردهای تنظیم رفتاری هیجان )

 ایدقیقه 150جلسه  10آزمایشی در  هایگروهزش دعوت شدند و در برای اجرای آمو
 13درصد( و  88/63نفر دختر ) 23است که افراد نمونه  ذکرقابلآموزش دریافت کردند. 

 درصد( بودند. 11/36نفر پسر )
میزان  گیریاندازه(: برای Sarason’s TAS1) اضطراب امتحان پرسشنامه :ابزار و شیوه اجرا

کنندگان در این پژوهش از پرسشنامه اضطراب امتحان استفاده شد. اضطراب امتحان شرکت
 یطراح آزمونسطح اضطراب  گیریاندازه منظوربهSarason (1957 )توسط  این پرسشنامه

 ایدرست  صورتبه گویهبه هر  دیبا یآزمودن واست  هیگو 37کوتاه با  مقیاس کی شد که
 )گزینه درست( است. 1)گزینه نادرست( یا  0نمره  صورتبه گذاریمرهندهد و غلط پاسخ 

 نیبد شد. گذارینمرهمعکوس  صورتبه 33و  27، 26، 15، 3 سؤالاتاست که  ذکرشایان
قبل و ، امتحان انیفرد در جر یکیولوژیزیف اتیو تجرب یبه حالات روان توانیم بیترت

 شدهنییتع. نقاط برش است 37تا  0 نینمرات ب دامنه، اسیمق نیدر ا .افتیدست ، بعدازآن
، (20تا  13اضطراب متوسط )نمره ، (ترنییپاو  12)نمره  فیبود: اضطراب خف صورتنیبد

 Sarason (1957) 78/0مقدار پایایی بازآزمایی توسط (. 20)نمره بالاتر از  دیاضطراب شد
 یآلفا برا بیضراو  شد یابی( اعتبار1393) یتوسط قاسم مقیاس نیاگزارش شد. در ایران 

در . است 92/0، 95/0، 94/0 بیپسر به ترت یهایآزمودندختر و  یهایآزمودن، کل نمونه
 اسیقم نیا، اضطراب امتحان ساراسون روایی پرسشنامه یابیارز یبرا (1393) یقاسمپژوهش 

                                                                                                                                        
1. Sarason’s test anxiety scale 
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ان آموزدانش( به 1375، یو مکوند یعطار، انیبا پرسشنامه اضطراب )نجار زمانهم طوربه
 دهندهنشانبه دست آمد که  87/0 مقدار آن شد کهداده  بررسی روایینمونه پژوهش جهت 

 یبا استفاده از آلفا قیتحق نیپرسشنامه در ا ییایپا(. 1398، )یونسی استمناسب  روایی
، )یونسی استمناسب  ییایپا دهندهنشانبه دست آمد که  87/0شد و  یکرونباخ بررس

امه سلسله جلسات آموزشی برای تنظیم شناختی و تنظیم رفتاری هیجان ارائه در اد .(1398
 شده است:

 (BER) یرفتار جانیه میو آموزش تنظ (CER) یشناخت جانیه میتنظپروتکل آموزش  .1جدول 

BERQ CERQ جلسه 

سازی رفتاری ایجاد اضطراب مفهوم
. توصیه برای مطالعه کتاب آزمون

 خودیاری.

شناسایی ؛ (1) آزمونسازی شناختی اضطراب مفهوم
ارزیابی افکار ، شناسایی هیجانات، افکار خودآیند

شناسایی باورهای ، شناسایی باورهای میانی، خودآیند
 بنیادی.

 اول

کلی رفتاری کاهش  هایتکنیکآشنایی با 
تنفس ، سازی عضلانیآرام؛ اضطراب
رونده عضلانی آرمیدگی پیش، دیافراگمی

 (. توصیه برای مطالعه کتاب خودیاری.1)

شناسایی ؛ (2) آزمونسازی شناختی اضطراب مفهوم
ارزیابی افکار ، شناسایی هیجانات، افکار خودآیند

شناسایی باورهای ، شناسایی باورهای میانی، خودآیند
 بنیادی. توصیه برای مطالعه کتاب خودیاری.

 دوم

کلی رفتاری کاهش  هایتکنیکآشنایی با 
تنفس ، سازی عضلانیآرام؛ اضطراب
رونده عضلانی آرمیدگی پیش، دیافراگمی

 (. توصیه برای مطالعه کتاب خودیاری.1)

 شناختی تنظیم هیجان )انطباقی هایتکنیکآشنایی با 
مرور کلی. توصیه برای مطالعه کتاب ، و غیرانطباقی(

 خودیاری )ادامه جلسه دوم(
 سوم

ان رفتاری تنظیم هیج هایتکنیکآشنایی با 
یه مرور کلی. توص، )انطباقی و غیرانطباقی(

 برای مطالعه کتاب خودیاری.

ذیرش. پ؛ انطباقی تنظیم هیجان هایتکنیکآشنایی با 
 ایفای نقش. تکلیف منزل.

 چهارم

رفتاری تنظیم  هایتکنیکآشنایی با 
سازی پرت کردن حواس. فعال؛ هیجان

 زل.رفتاری. ایفای نقش. تکلیف من

مرکز ت؛ انطباقی تنظیم هیجان هایتکنیکآشنایی با 
 مجدد مثبت. ایفای نقش. تکلیف منزل.

 پنجم

رفتاری تنظیم  هایتکنیکآشنایی با 
مواجهه. ایفای ، برخورد فعالانه؛ هیجان

 نقش. تکلیف منزل.

مرکز ت؛ انطباقی تنظیم هیجان هایتکنیکآشنایی با 
 تکلیف منزل. ریزی. ایفای نقش.مجدد بر برنامه

 ششم

رفتاری تنظیم  هایتکنیکآشنایی با 
تلاش برای جلب حمایت ؛ هیجان

 اجتماعی. ایفای نقش. تکلیف منزل.

زیابی ار؛ انطباقی تنظیم هیجان هایتکنیکآشنایی با 
 مجدد مثبت. ایفای نقش. تکلیف منزل.

 هفتم
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BERQ CERQ جلسه 
رفتاری تنظیم  هایتکنیکآشنایی با 

نقش. تکلیف  گیری. ایفایکناره؛ هیجان
 منزل.

؛ انطباقی تنظیم هیجان هایتکنیکآشنایی با 
 شماری. ایفای نقش. تکلیف منزل.اهمیتکم

 هشتم

رفتاری تنظیم  هایتکنیکآشنایی با 
گرفتن. ایفای نقش. تکلیف نادیده؛ هیجان

 منزل.

 ؛غیرانطباقی تنظیم هیجان هایتکنیکآشنایی با 
ای نقش. خودسرزنشگری و دیگرسرزنشگری. ایف

 تکلیف منزل.

 نهم

؛ بحث در مورد عوامل بازگشت و عود
 آزمون.اجرای پس

 ؛غیرانطباقی تنظیم هیجان هایتکنیکآشنایی با 
آمیزپنداری و نشخوار فکری. ایفای نقش. فاجعه

 آزمون.اجرای پس

 دهم

 هایافته
انجام شد. لازم به  SPSS 25.0 افزارنرم لهیوسبه یمربوط به مطالعه اثربخش یآمار یهالیتحل

در  جانیه میتنظ یو رفتار یشناخت یآموزش راهبردها یمطالعه اثربخش یذکر است که برا
  یآمار یمعنادار زانیاستفاده شد. م انسیکووار لیاضطراب امتحان از روش تحل زانیم

05/0 > P پژوهش دانشجومعلمان دانشگاه  نیکنندگان در ادر نظر گرفته شد. شرکت
کردند و از  لیرا تکم آزمونپرسشنامه اضطراب  هاآننفر از  370بودند که ابتدا  انیفرهنگ

، نفر 80 نیا انیشدند. در م ییشناسا دیمتوسط و شد آزموناضطراب  ینفر دارا 80 هاآن نیب
روه به سه گ یتصادف صورتبهداوطلبانه در پژوهش شرکت کردند و  صورتبهنفر  36

 جانیه یرفتار میتنظ یآموزش راهبردها، (CER) جانیه یناختش میتنظ یآموزش راهبردها
(BERو گروه کنترل انتساب داده شدند. قبل از آموزش ) ، زمونآسه گروه در نمره اضطراب 

مورد  هایگروهدر  آزمونآموزش نمره اضطراب  ینداشتند. بعد از اجرا یتفاوت معنادار
در  BER و CERدر دانشجو معلمان گروه  آزمونمداخله کاهش نشان داد. نمره اضطراب 

 یریگیو در پ 54/13و  87/11 بیبه ترت آزمونپسدر ، 86/22و  21/23 بیبه ترت آزمونپیش
 آزمونپیشدر گروه کنترل در  آزموناضطراب  نیانگیبود. م 89/13 و 17/12 بیبه ترت

 بود. 75/20 یریگیو در پ 48/20 آزمونپسدر ، 74/22
انجام شد.  SPSS 25.0 افزارنرم لهیوسبهمربوط به مطالعه اثربخشی  های آماریتحلیل

لازم به ذکر است که برای مطالعه اثربخشی آموزش راهبردهای شناختی و رفتاری تنظیم 
هیجان در میزان اضطراب امتحان از روش تحلیل کوواریانس استفاده شد. میزان معناداری 

کنندگان در این پژوهش دانشجومعلمان دانشگاه در نظر گرفته شد. شرکت P < 05/0آماری 



 245 |و وفایی زاده  جهانبخش | و... یشناخت میآموزش تنظ؛ کاهش اضطراب آزمون

H
o

m
e

p
ag

e
: h

tt
p

s:
//

je
p

.a
tu

.a
c.

ir
/ 

را تکمیل کردند و از  آزمونپرسشنامه اضطراب  هاآننفر از  370فرهنگیان بودند که ابتدا 
، نفر 80متوسط و شدید شناسایی شدند. در میان این  آزموننفر دارای اضطراب  80 هاآنبین 
وه تصادفی به سه گر صورتبهدر پژوهش شرکت کردند و داوطلبانه  صورتبهنفر  36

آموزش راهبردهای تنظیم رفتاری هیجان ، (CERآموزش راهبردهای تنظیم شناختی هیجان )
(BERو گروه کنترل انتساب داده شدند. قبل از آموزش ) ، زمونآسه گروه در نمره اضطراب 

مورد  هایگروهدر  آزمونراب تفاوت معناداری نداشتند. بعد از اجرای آموزش نمره اضط
در  BER و CERدر دانشجو معلمان گروه  آزمونمداخله کاهش نشان داد. نمره اضطراب 

و در پیگیری  54/13و  87/11به ترتیب  آزمونپسدر ، 86/22و  21/23به ترتیب  آزمونپیش
 ونآزمپیشدر گروه کنترل در  آزمونبود. میانگین اضطراب  89/13 و 17/12به ترتیب 

 بود. 75/20و در پیگیری  48/20 آزمونپسدر ، 74/22

 آزمایش و کنترل هایگروهدر  آزمونمیانگین و انحراف استاندارد نمرات اضطراب  .2جدول 

 پیگیری آزمونپس آزمونپیش هاشاخص گروه
 36/12 5۰/11 ۰۰/22 میانگین تنظیم شناختی هیجان

 ۰9/2 ۰2/1 13/3 انحراف معیار 
 ۰1/14 74/13 5۰/2۰ میانگین رفتاری هیجانتنظیم 

 18/1 36/1 24/2 انحراف معیار 
 32/22 ۰8/2۰ 14/21 میانگین کنترل
 58/2 44/1 97/1 انحراف معیار 

 BERو  CERکنندگان در هر دو گروه شرکت آزموننمرات اضطراب  2مطابق با جدول 
کاهش پیدا کرده است.  آزمونپیشو پیگیری در مقایسه با مرحله  آزمونپسدر مرحله 

آموزش مبتنی بر تنظیم شناختی هیجان در مرحله پیگیری در مقایسه با آموزش مبتنی  علاوهبه
ی معناداری بررس منظوربه وجودنیباابر تنظیم رفتاری هیجان کاهش بیشتری داشته است. 

اثر  کنترل منظوربهتک متغیری استفاده شد.  انسیکوواراز تحلیل  هامفروضهآماری 
 متغیر کمکی وارد مطالعه شد. عنوانبه آزمونپیش

از  هانسواریابرابری  آزمونآن بررسی شود. برای  هایمفروضهقبل از انجام تحلیل باید 
ش و آزمای هایگروهنشان داد که واریانس بین  آزمونلوین استفاده شد. نتایج این  آزمون

در این تحلیل مفروضه  (.P ،306/0 =F=097/0با هم برابر است ) کنترل در متغیر وابسته تقریباً
و این  و متغیر مستقل بررسی شد آزمونپیشهمگنی ضرایب رگرسیون از طریق تعامل بین 
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اسمیرنوف به ترتیب در  -(. آماره کولموگروفP ،749/0 =F=540/0مفروضه برقرار بود )
در گروه تنظیم رفتاری هیجان با مقدار  و 897/0تنظیم شناختی هیجان با مقدار  هایگروه
قرار داشت که  05/0در سطح معناداری بالاتر از  205/0و در گروه کنترل با مقدار  472/0
تحلیل  آزمونآن است که توزیع نمرات در هر سه گروه نرمال است. نتیجه  دهندهنشان

 ارائه شده است. 3کوواریانس در جدول 

 مقایسه نمرات آموزش مبتنی بر تنظیم شناختی و تنظیم رفتاری هیجان تحلیل کوواریانس در. 3جدول 

 ضریب اثر معناداری F میانگین مجذورها درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات
2ᶯ 

 ۰3/۰ 57/۰ ۰3/۰ 38/۰ 1 38/۰ آزمونپیش
 26/۰ ۰4/۰ ۰7/1 83/14 2 66/29 گروه
    76/13 32 57/44۰ خطا
     35 23/47۰ کل

نتایج تحلیل کوواریانس برای بررسی تفاوت دو گروه آزمایشی و یک گروه  3جدول 
. با توجه به سطر دوم جدول و با کنترل دهدمیرا نشان  آزمونپیشکنترل با حذف اثر عامل 

ستند ه آزمونپسآزمایش و گروه کنترل دارای تفاوت معنادار در  هایگروه، آزمونپیشاثر 
(07/1 =F  05/0و> Pمطابق با این نتیجه .) ، زمونآمداخله انجام شده در تغییر نمره اضطراب 

 بوده است. مؤثردانشجومعلمان 
 تعقیبی بونفرونی استفاده شد. نتایج این آزمونچندگانه از  هایمقایسهانجام  منظوربه

 نشان داد که میانگین در گروه آموزش تنظیم شناختی هیجان با میانگین گروه آموزش آزمون
اختلاف دارد. همچنین میانگین گروه آموزش تنظیم شناختی  -25/2تنظیم رفتاری هیجان 

معنادار بود.  05/0اختلاف دارد. این مقادیر در سطح خطای  -58/8هیجان با گروه کنترل 
این دو روش آموزش در مرحله پیگیری از بررسی نمودار  تأثیرگذاریبرای بررسی روند 

 استفاده شد. شدهتعدیل هایمیانگین
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 و پیگیری آزمونپس، آزمونپیشها در مراحل شده نمرات اضطراب گروهروند میانگین تعدیل .1شکل 

 

هر دو گروه آموزش تنظیم شناختی هیجان و ، شودمیمشاهده  1که در شکل  طورهمان
تنظیم رفتاری هیجان نسبت به گروه کنترل بهبودی معناداری نشان دادند. همچنین گروه 
روش آموزش تنظیم شناختی هیجان در مقایسه با روش آموزش تنظیم رفتاری هیجان در 

 دارد. آزمونمرحله پیگیری تفاوت معناداری در کاهش میزان اضطراب 

 گیرینتیجه بحث و
( و CERآموزش تنظیم هیجان شناختی ) قصد نهایی این مطالعه مقایسه میزان اثربخشی

معلمان دانشگاه  -دانشجو آزمون( در کاهش اضطراب BERآموزش تنظیم هیجان رفتاری )
 آزمونفرهنگیان استان تهران بود. نتایج این پژوهش حاکی از آن بود که اضطراب 

آزمون و پیگیری در مقایسه با در مرحله پس BERو  CERکنندگان در هر دو گروه شرکت
ر آموزش مبتنی بر تنظیم شناختی هیجان د علاوهبهآزمون کاهش پیدا کرده بود. مرحله پیش

مرحله پیگیری در مقایسه با آموزش مبتنی بر تنظیم رفتاری هیجان کاهش بیشتری داشته 
 ( بود.2012) و همکاران Canو با نتایج پژوهش است. این نتیجه همس

 یرفتار یهادرماندر این پژوهش باید گفت که  آمدهدستبهاول نتایج  تبیین عنوانبه
 شده افراد از طریقخودگزارش( در کاهش اضطراب کیستماتیس ییزداتیحساس مثل)

 ی افرادکردعمل یهاشاخصاند اما اغلب در بهبود موفق بوده خودکار یختگیکاهش برانگ
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و  یلیدر بهبود عملکرد تحص یرفتار یهاشکست درمانهمین  درواقعاند. شکست خورده
 یشناخت هایمؤلفهبر  شتریب تأکیدو عملکرد منجر به  خودکار یختگیبرانگ نیرابطه ناسازگار ب

دارای  یهایعملکرد آزمودن، یتوجه شناخت هایمدل بر اساس اند.شده آزموناضطراب 
یب یفکر یهاو نشخوار یمنف کنندهیابیاظهارات خودارز، ینگران لیدل به آزموناضطراب 

و با  کنندیمربوط به کار رقابت م هایفعالیتبا فرد  توجهجلبکه بر سر  فیبا تکل ربط
جهت کاهش  یشناخت یها. درمانشودیاطلاعات مربوطه تداخل دارند مختل م یادآوری

 البته اند.شده موفق بودهدر کاهش اضطراب خودگزارش آزموناضطراب  ینگران مؤلفه
 زمونآدانشجویان دارای اضطراب  یلیدر بهبود عملکرد تحص ی نیزگاه یشناخت یهادرمان

ای همیشگی نتیجه وجههیچبه یلیدر بهبود عملکرد تحص تیموفق، حالبااین. اندموفق بوده
 .(Dendato & Diener, 1986) نبوده است هابرای این درمان

ستناد ارزش ا -توان به نظریه کنترلدر این پژوهش می آمدهدستبهدوم نتایج  تبیین عنوانبه
های شناختی حوزه هیجانات است. یکی از یهازنظریکی ارزش -کنترل هینظرنمود. 

ن است آ تاسهای دیگر معاصر هیجانات نیز های اصلی این نظریه که همسو با نظریهفرضپیش
اس این آیند. بر اسناپذیر هیجانات به شمار میشناختی و انگیزشی اجزاء جدایی هایمؤلفهکه 

ی خود زشیو انگ یشناخت و پسایندهای ندهایشایو متقابل با پ میمستق طوربهفرض هیجانات پیش
تی و شناخ مؤلفهارزش ادعا دارد یک هیجان علاوه بر دو -ارتباط دارند. البته نظریه کنترل

شناختی  مؤلفها دو ام؛ و فیزیولوژیک نیز تشکیل شده است، بیانی، عاطفی هایمؤلفهانگیزشی از 
روند. یگیری هیجانات به شمار مو انگیزشی نقطه تمرکز این نظریه برای تبیین نحوه شکل

رانی گشناختی )ن مؤلفهنوعی هیجان )اضطراب( خود از  عنوانبه آزموناضطراب  مثالعنوانبه
عاطفی )احساس نگرانی و  مؤلفه، (آزمونانگیزشی )انگیزه اجتناب از  مؤلفه، (آزموناز 

ازی سفیزیولوژیک )فعال مؤلفهبیانی )حالات صورت اضطرابی( و  مؤلفه، عصبیت(
ش هیجانات ارز-کلیدواژگان نظریه کنترل ازجملهفیزیولوژیک محیطی( تشکیل شده است. 

نجر به موفقیت یا م هایفعالیتبا  ماً یمستقیت هیجاناتی هستند که موفقیت است. هیجانات موفق
پیامدهایی که مصداق موفقیت هستند ارتباط دارند. بر این اساس دو دسته هیجانات موفقیت 

محور و هیجانات موفقیت پیامدمحور. هیجانات موفقیت وجود دارد. هیجانات موفقیت فعالیت
احساس کسالت در طی ، ساس شادی ناشی از یادگیریمحور شامل مواردی همچون احفعالیت

یا احساس ناکامی و خشم ناشی از رویارویی با تکالیف دشوار آموزشی هستند. ، کلاس درس
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نگر )همچون احساس امید برای موفقیت هیجانات موفقیت پیامدمحور خود شامل دو نوع آینده
اس نگر )مثل احسگذشتهیا احساس اضطراب برای شکست احتمالی پیش رو( و ، پیش رو

 -نترلباشند. بر اساس نظریه ک( میشدهتجربهافتخار یا خجالت ناشی از موفقیت یا شکست 
دی و فر هایمؤلفهترین پیشایندهای هیجانات موفقیت نزدیک نوعیبهو  ترینمهمارزش 

ی فرد از بآموزشی نیز ارزیا نظرازنقطهموقعیتی ارزیابی موقعیت برانگیزاننده هیجان هستند. 
است تا  این ارزیابی قادر چراکه؛ موقعیت برانگیزاننده هیجان دارای اهمیت بسیار بالایی است

یم هدف مداخلات هیجانی در راستای تنظ عنوانبهعوامل موقعیتی را تعدیل نموده و  تأثیرمیزان 
ابی بر ارزش دو نوع ارزی -قرار گیرد. بر اساس نظریه کنترل مورداستفادههر چه بهتر هیجانات 

 هایفعالیت( ارزیابی شخص از کنترل فردی خویش بر 1)؛ مستقیم دارند تأثیرهیجانات موفقیت 
عه خود توانم با ادامه دادن به مطالمی مثالعنوانبهمنجر به موفقیت و پیامدهای ناشی از موفقیت )

منجر به موفقیت و پیامدهای ناشی از  هایفعالیت( ارزش فردی 2) ؛موفق شوم( آزموندر این 
شخص(. منظور از  یرأ آزمونمیزان اهمیت قبولی در  مثالعنوانبهموفقیت برای شخص )

منجر  هایالیتفععلی خود بر  تأثیرکنترل فردی در این نظریه برداشتی است که فرد از میزان 
 هایالیتفعت دارد. ارزش فردی نیز به ظرفیت/ارزش به موفقیت و پیامدهای ناشی از موفقی

منجر به موفقیت و پیامدهای ناشی از موفقیت برای او اشاره دارد. در حوزه کنترل فردی 
 هایعالیتفو ، خود، انتظارات علی و اسنادهای علی فرد در مورد میزان ارتباط علی بین موقعیت

قیت برای وی دارای اهمیت هستند. انتظارات منجر به موفقیت خویش و پیامدهای ناشی از موف
 تأثیر مثلاًهستند ) هاآنها و پیامدهای آتی نگر که مربوط به علتهای آیندهوارهعلی شناخت

اما اسنادهای علی ؛ پیش رو( آزمونمیزان تلاش فعلی فرد بر عملکرد وی در یک 
موفقیت  رد پیامدهای ناشی ازنگر هستند و مربوط به عللی هستند که فهای گذشتهوارهشناخت

ت(. داشته اس راًیاخخود در امتحانی که  ازنظرعلل موفقیت فرد  مثلاًدهد )اسناد می هاآنرا به 
رل فردی و کنت هایمؤلفهارزش ارزیابی فرد از  -باید گفت که از نگاه نظریه کنترل درمجموع

عوامل  رینتمهماشی از موفقیت منجر به موفقیت و پیامدهای ن هایفعالیتارزش فردی خود بر 
نظریه  کنترل فردی و ارزش فردی در هایمؤلفهبرانگیزاننده هیجانات در موقعیتی خاص هستند. 

، پیامد -کنترل و اقدام -اقدام انتظارات، پیامد -انتظارات موقعیت؛ از اندعبارتارزش  -کنترل
-نترلک ارزش اقدامات و پیامدها. بر اساس نظریه، اسناد علی از پیامدها، انتظارات از کل پیامدها

 ناشی از جاناتیو ه، نگرگذشته پیامدمحور هیجانات، نگرندهیآ هیجانات پیامدمحورارزش 
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و در  شدهختهیرانگبمختلف  یابیارز پیشایندهای مبتنی برتوسط  منتج به موفقیت هایفعالیت
در فرد را بر اساس موضوع مورد  اهرشدهظتوان هیجانات بر این اساس می .آیندفرد بالا می

 (.2بندی نمود )شکل و میزان کنترل فرد تقسیم، ارزش، تمرکز

 ارزش -نظریه کنترل .4جدول 

 موضوع مورد تمرکز
 ارزیابی

 هیجان
 کنترل ارزش

 نگرپیامد/ آینده

 مثبت )موفقیت(
 شادی بالا

 امید متوسط
 درماندگی پایین

 منفی )شکست(
 آرامش بالا

 اضطراب متوسط
 درماندگی پایین

 نگرپیامد/ گذشته

 مثبت )موفقیت(
 شادی مرتبط ریغ

 غرور خود
 قدردانی دیگران

 منفی )شکست(
 غم مرتبط ریغ

 شرم خود
 خشم دیگران

 فعالیت

 شادی بالا مثبت
 خشم بالا منفی

 ناکامی پایین مثبت/ منفی
 یزدگدل پایینبالا/  کدامچیه

شود حاصل که نوعی اضطراب محسوب می آزمونبر اساس تصویر فوق اضطراب 
نه خیلی کند کنترل متوسطی )نگر منفی در شرایطی است که فرد احساس میپیامدهای آینده

 دمحورهیجانات پیامدر ارزش  -زیاد و نه خیلی کم( بر موقعیت دارد. بر اساس نظریه کنترل
به  متوانیم ایاست که آ نیدر مورد کنترل افرد  یاساس سؤالاضطراب  همچوننگر ندهیآ

ی که ر تلاشه تیموفق در این شرایط میزان .کنم از شکست اجتناب ای هافتیدست  تیموفق
در نظریه  و یا متوسط باشد.، کم، زیادتواند یم دهدانجام میاعمال کنترل فرد در راستای 

به . ستنده پیامدو ارزش  پیامداز انتظار  یتابع نگرندهیآ ارزش هیجانات پیامدمحور -کنترل
 یمنحن، مثبت تابع کی عنوانبهشدت  موردنظرهیجان بسته به نوع تر در این نظریه بیان دقیق
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 ای تیا موفقبالاتر ب جانی)شدت ه پیامدتابع مثبت از ارزش  کیو ، پیامداز انتظارات  یمنف ای
 یربضم هایروشانتظار و ارزش به  در این نظریه .شودمی( فرض فرد ازنظر ترمهمشکست 

 هیجان کی کیتحر یکه هم انتظار و هم ارزش برا یمعن نیبه ا، شوندیم بیبا هم ترک
 ینترل دروناز ک یبالا ناش تیانتظار موفقارزش  -در نظریه کنترل هستند. یضرور نگرندهیآ

از  .شودمی یشاد نجر به ایجاد هیجانم تیمتعاقب آن در مورد وقوع موفق نانیو اطم فرد
احساس شود که یم ینیبشیپ، اگر عدم وقوع شکست در کانون توجه باشد، گریطرف د
 وجود نداشته باشد واز سوی فرد  یکنترل داخلچنانچه  تجربه شود. توسط فرد آرامش

معمولاً  تیموفق انتظار، باشد ریناپذشکست اجتناب ای به نظر برسد یافتنیندست تیموفق
ر مواقعی ارزش د -بر اساس نظریه کنترلخواهد بود.  ادیشکست ز انتظاربه صفر و  کینزد
 یدینااماحساس  وجود دارد شکست یانتظارات بالا نیو همچن تیانتظار کم موفق که

 ازنظرت شکس ای تیموفق نکهیمشروط بر اهیجانی است که توسط فرد تجربه خواهد شد )
هایی که انتظار موفقیت متوسط است )به عبارتی زمانی که فرد قعیتدر مو .(مهم باشد فرد

کند تا حدودی بر موقعیت کنترل دارد( اگر تمرکز بر موفقیت باشد احساس امید احساس می
و اگر تمرکز بر شکست باشد احساس اضطراب هیجانی است که تجربه خواهد شد. 

دان انتظار پیامد هستند و این موضوع ب شکل یمنحنهم امید و هم اضطراب تابع  دیگربیانبه
 وردنظرممعناست که این دو هیجان هر دو تابعی از عدم اطمینان نسبت به دستیابی به پیامد 

ی دارند. نیز بستگ موردنظرهستند. علاوه بر این هر دو هیجان مذکور به ارزش فردی موفقیت 
نوعی  وانعنبه آزموناضطراب  ارزش مفروضات فوق را در ارتباط با -بر اساس نظریه کنترل

 ؛بندی نمودتوان به شکل زیر فرمولاضطراب می
]F) × VFE-× (1 F[(E f  آزمون= اضطراب 

FE  =انتظار کلی شکست 

FV =ارزش شکست 
گیری به شکل منجر درنهایترا که  آزمونفرآیند ارزیابی روی داده در ذهن فرد پیش از 

ارزش در قالب فرآیندنمای زیر خلاصه  -شود را نظریه کنترلدر وی می آزموناضطراب 
 ؛کندمی
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 ارزش -در نظریه کنترل آزمونگیری اضطراب فرآیندنمای شکل. 2شکل 

( برای افزایش هیجانات مثبت و کاهش هیجانات منفی 3ارزش )شکل  -نظریه کنترل
موفقیت استفاده از استراتژی تنظیم هیجانات را در دستور کار خود قرار داده و بر این فرض 

جام گیری هیجان موفقیت اناستوار است که تنظیم هیجان را در چهار نقطه از فرآیند شکل
 هایتکنیک( 2)، محورتنظیم هیجان هایتکنیک( 1از: ) اندارتعبداد. این چهار نقطه 

 مبتنی بر اصلاح موقعیت. هایتکنیک( 4)، محورلههای مسئتکنیک( 3)، محورارزیابی
رده هیجانات موفقیت مبادرت ک هایمؤلفهبه دستکار  ماًیمستقمحور هیجان هایتکنیک

 کردن حواس فرد از هیجان با استفاده هایی همچون تمرکز بر هیجان و پرتو شامل تکنیک
رل کنت هایمؤلفهمحور ارزیابی هایتکنیکسازی هستند. از مصرف دارو و یا فنون آرام

یمروند آماج هدف خود قرار فردی و ارزش فردی را که پیشایندهای هیجان به شمار می
شاره رایی اسنادات فرد اتوان به بازسازی انتظارات و بازآمحور میفنون ارزیابی ازجمله. دهند

ه های یادگیری و تحصیلی کمحور تمرکز خود را بر بهبود مهارتلهئمس هایتکنیکنمود. 
ه ذیل این فنونی ک ازجملهگذارند. دهند میمبنای احساس کنترل فرد بر موقعیت را شکل می

 ایتدرنه ؛ وهای مطالعه فرد اشاره نمودتوان به افزایش مهارتها هستند میتکنیک

اقدام مقابله ای از سوی فرد

اضطراب آزمون

مطمئن نیستم

پیامد-انتظار اقدام
آیا انجام اقدام پیشگیرانه مفید خواهد بود؟

بله

بیرونی/ ارزش درونی
آیا این شکست برای شما آسب رسان خواهد بود؟

بله

انتظار پیامد موقعیت
یا انتظار شکست در این موقعیت را دارید؟آ
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مبتنی بر اصلاح موقعیت شامل تمرکز بر مواردی هستند که احساس  هایتکنیک
 کنند.پذیری و ارزش موقعیت را برای فرد تعیین میکنترل

 راتو اث جاناتیه، ازهاینشیپ نیارتباط متقابل ب؛ تیموفق جاناتیارزش ه -کنترل هینظر .3شکل 

 
ور را که محارزیابی هایتکنیکارزش از میان این چهار دسته استفاده از  -نظریه کنترل

 لیدوتعجرح گریدعبارتبه؛ دهدنوعی درمان شناختی هستند را اولویت کار خود قرار می
 نوعیبه(. Pekrun, 2006ابزار تنظیم هیجان است ) ترینمهمارزیابی فرد از ارزش و کنترل 

ارزش را معادل راهبردهای شناختی  -محور در نظریه کنترلارزیابی هایتکنیکتوان می
های محور را معادل استراتژیلهئمحور و مسهیجان هایتکنیک( و CERQتنظیم هیجان )

 ( به شمار آورد.BERQرفتاری تنظیم هیجان )
 ازجملههای خاص خود را داشت. این پژوهش نیز همچون سایر مطالعات محدودیت

پذیری نتایج است که تعمیم استان تهران پژوهش حاضر مختص بودن نمونه به یهاتیمحدود
محدودیت دوم مربوط به استفاده از ابزارهای  کند.دیگر را محدود می یهااستانبه 

 .( استگیریاندازه خودگزارشی است. این ابزارها دارای مشکلات ذاتی )خطای

شود آموزش راهبردهای شناختی انطباقی هیجان های این پژوهش توصیه میبر اساس یافته
 قرار گیرد. به بیان مدنظرهای تنظیم هیجان برای دانشجویان محور اصلی آموزش عنوانبه

ارزیابی مجدد ، ریزیتمرکز مجدد بر برنامه، تمرکز مجدد مثبت، پذیرشراهبردهای تر دقیق
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 دیگرانبیبهتنظیم هیجانی باشند. های بایست در اولویت آموزشی میشماراهمیتکمو ، مثبت
ظارات محور که شامل کنترل )انتارزیابی هایتکنیکارزش آموزش  -و با ادبیات نظریه کنترل

 بیشتری قرار داد. موردتوجهشوند را باید ها )درونی و بیرونی( میو اسنادات( و ارزش

 تعارض منافع
 تعارض منافعی ندارند. گونهچیهنویسندگان 

 منابع
 (. تهران: علامه طباطبایی.1398) .جلیل یونسیترجمه . روایی و رواسازی(. 2۰13کاترین. )، تیلور

 بر یمبتن یآموزش ذهن آگاه یاثربخش (.14۰2) فاطمه.، قاسمپور، زیپرو، یدرآمد یفیشر
 یشناسروانفصلنامه و اضطراب امتحان.  یبر مقابله با نشخوار فکر یدرمان شناخت

 https://doi.org/10.22054/jep.2024.71725.3773. 198-164 ،(69)19، یتیترب
ر ب یرفتار-یشناخت وهیاسترس به ش تیریآموزش مد ی(. اثربخش1398محمد. ) ،یعسگر

صلنامه فورود به دانشگاه.  داوطلبانو عملکرد کنکور  یلیتحص شرفتیپ، اضطراب امتحان
 doi: 10.22054/jep.2019.30875.2190. 194-175 ،(51)15 ،یتیترب یشناسروان

و اضطراب امتحان با عملکرد  یاجتماع یهامهارترابطه  یبررس(. 1393) .یکبر، یقاسم
ارشد  یکارشناس نامهانیپا، ان دختر متوسطه شهر مرودشتآموزدانش یلیتحص
 واحد مرودشت. یدانشگاه آزاد اسلام، یدرس یزیربرنامه

 (. تهران: علامه طباطبایی.1398) .جلیل یونسیترجمه . پایایی(. 2۰1۰پاتریک. )، مایر
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